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 اىجٍ٘يَّٜ٘ فبمٖخ (Pomelo) 

فٜ اىؼذٝذ ٍِ اىذٗه اىشزقٞخ، 
اىصِٞ، ٗاىٞبثبُ، ٗثسجت : ٍثو

ف٘ائذٕب اىؼذٝذح تؼذ ٕذٓ اىشؼ٘ة 
 .ثزٗح مجٞزح اىجٍ٘يٜأُ 





 اىصحٞخ اىجٍ٘يٜف٘ائذ 
 ٍِ تيل اىجٞضبء أٗ اىحَزاء أٗ اىشٕزٝخ،  اىجٍ٘يْٜٕبك ػذح أّ٘اع

ٗثجَٞغ أّ٘اػٖب تَتبس ثبىَؼبدُ ٗاىفٞتبٍْٞبد اىتٜ تحتٖ٘ٝب ٗتجؼو 
 .ىٖب ف٘ائذ ػذٝذح

 اىصحٞخ فٜ ٍب ٝأتٜ اىجٍ٘يٜتتَثو ف٘ائذ: 

 

ٝحَٜ ٍِ اىتٖبة اىَسبىل اىج٘ىٞخ 

 شأّٔ أُ ٝحَٜ ٗٝقيو ٍِ خطز الإصبثخ  اىجٍ٘يٜتْبٗه ٍِ
 .ثبىتٖبثبد اىَسبىل اىج٘ىٞخ

 

 ػيٚ فٞتبٍِٞ ج  اىجٍ٘يٜاحت٘اء(Vitamin C)  ٍِ جؼئ ٝزفغ
ٍست٘ٙ اىحَ٘ضخ فٜ اىج٘ه ٍشنلًا ثٞئخ غٞز ٍْبسجخ ىَْ٘ 
اىجنتٞزٝب، ٗثبىتبىٜ ٝقيو ٍِ خطز إصبثتل ثبىتٖبة اىَسبىل 

 .اىج٘ىٞخ



ٝؼشس صحخ اىقيت 

 ٛ٘ػيٚ ٍست٘ٝبد ػبىٞخ ٍِ اىج٘تبسًٞ٘ اىضزٗرٛ ىيقيت  اىجٍ٘يٜٝحت
ٗصحتٔ، ٗثبىتبىٜ تْبٗىٔ ْٝؼنس إٝجبثاب ػيٚ ػضيخ اىقيت، 

ٗاىج٘تبسًٞ٘ ٌٍٖ ٍِ أجو تْظٌٞ ٍست٘ٝبد ضغط اىذً ٗاىتقيٞو ٍِ 
 .ٍست٘ٝبد اىن٘ىٞستزٗه اىسٜء فٜ اىجسٌ

 

 ٝسبػذ أٝضاب فٜ تؼشٝش صحخ اىقيت  اىجٍ٘يٜأُ ػصٞز  ثبىذمزٓاىجذٝز
ٗالأٗػٞخ اىذٍ٘ٝخ، ٗثبىتبىٜ اىتقيٞو ٍِ خطز الإصبثخ ثبىْ٘ثبد اىقيجٞخ 

 .ٗاىسنتخ اىذٍبغٞخ

 

ٝقٜ ٍِ الاىتٖبثبد 

 اىصحٞخ أُ تْبٗه حصخ مبٍيخ ٍْٔ ٍٝ٘ٞاب ٍِ شأّٔ  اىجٍ٘يٍِٜ ف٘ائذ
 .أُ َْٝغ اىجذٗر اىحزح ٍِ ٍٖبجَخ اىجسٌ ٗالإصبثخ ثبلاىتٖبثبد

 

ٜقبدرح ػيٚ تحفٞش الأجسبً اىَضبدح ٗاىخلًٝب اىَْبػٞخ فٜ  فبىجٍ٘ي
 .اىجسٌ ٍِ أجو ٍحبرثخ اىجنتٞزٝب اىَختيفخ





 إسزاء ٍزػٜ : ػَو اىطبىجخ. 
 ثٞبُ اىشٞخ : ثإشزاف اىَؼيَخ. 

 أسَبء أث٘ : ٍذٝزح اىَذرسخ
 .صبع 

 ٍذرسخ ثْبد سٝتب اىثبّ٘ٝخ 


